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Выбор индивидуального вида спорта, той или иной системы физических 
упражнений зависит, прежде всего, от мотивации человека. В большинстве 
случаев у юношей сильно выражено стремление добиться через занятия 
спортом самоутверждения, социального признания, хорошего развития 
физических качеств. У девушек, как правило, преобладает желание иметь 
красивое телосложение. В целом мотивы, побуждающие к занятиям спортом 
вообще и к выбору одного из них в частности, могут быть различны. Право 
студента выбирать различные виды спорта, системы физических упражнений 
только поддержит его интерес к таким занятиям. А где интерес, там и большая 
эффективность занятий, польза активного отдыха. 
Индивидуальные занятия соответствующими видами спорта и системами 
физических упражнений без отвлекающих факторов в этом случае помогут 
испытать положительные эмоции, принесут физическое и моральное 
удовлетворение. Но все это приемлемо, если мотивацией выбора является 
активный отдых, и занятия проводятся преимущественно в свободное время. 
Занятия отдельными видами спорта, системами физических упражнений 
могут способствовать развитию определенных органов и систем организма. С 
помощью правильно подобранных физических упражнений можно улучшить 
многие показатели физического развития (масса тела, окружность грудной 
клетки, ЖЕЛ и т.д.):  
1. Шейпинг (англ. shaping – придание формы) – вид ритмической 
гимнастики, направленный на изменение форм тела. 
2. Аэробика (известна также под названием ритмическая гимнастика) – 
гимнастика, заключающаяся с аэробных процедур под равномерную музыку, 
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что может помочь наблюдать из-за ритмов исполнения процедур. Комплекс 
процедур содержит в себе ходьбу, бег, прыжки, упражнения на гибкость. Итог 
постоянных уроков аэробикой – сохранение тела в тонусе, тренировка мышц и 
кожи, единое оздоровление организма. Применяется в предупредительных и 
лечебно-оздоровительных целях. 
3. Занятия атлетической гимнастикой оказывают многогранный и 
сильный эффект на организм человека. Регулярные тренировка с отягощениями 
позволяют человеку: формировать свое тело, увеличивать мышечную силу, 
повышать мышечную выносливость и т.д. Систематические упражнения с 
гантелями дают необходимую работу мышцам и доступны людям различных 
возрастов и профессий. Эти упражнения могут быть использованы в любое 
время года, в любых условиях, не требуют никаких особых затрат и 
приспособлений. Правильно применяемые, они увеличивают объем и силу 
мышц, развивают выносливость, быстроту и ловкость. Систематическая работа 
мышц повышает работоспособность человеческого организма. Благодаря 
упражнениям с гантелями укрепляется и работает более рационально одна из 
важнейших мышц – мышца сердца. Тренированное сердце при возрастающей 
нагрузке обеспечивает возрастающую потребность кровоснабжения 
работающих мышц путем повышения мощности каждого сокращения. 
Улучшается работа легких, повышается их емкость и эластичность. В 
результате дыхание становится глубоким и ритмичным, в достатке 
снабжающим кислородом работающий организм. Повышается и обмен 
веществ. Интенсивно и более четко работает нервная система, регулирующая 
деятельность всего организма в целом.  
В процессе систематических занятий происходит акцентированное 
развитие отдельных физических качеств. Так, в созданной нами 
экспериментальной группе занимающихся внимание было акцентировано на 
развитие как пассивной, так и активной гибкости, более значительные 




Наиболее интенсивно гибкость развивается до 15-17 лет. При этом для 
развития пассивной гибкости сенситивным периодом будет являться возраст 9-
10 лет, а для активной – 10-14 лет. 
Целенаправленно развитие гибкости должно начинаться с 6 – 7 лет. У 
детей 9 – 14 лет это качество развивается почти в 2 раза эффективнее, чем в 
старшем школьном возрасте. Это объясняется большой растяжимостью 
мышечно-связочного аппарата у детей данного возраста. У детей младшего и 
среднего школьного возраста активная подвижность в суставах увеличивается, 
в дальнейшем она уменьшается. Объем пассивной подвижности в суставах 
также с возрастом уменьшается. 
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Исследование мотивации студентов к занятиям физической 
культурой  
 
Современный студент должен быть ориентирован на развитие и 
укрепление здоровья, понимать необходимость получения в вузе не только 
профессиональных знаний, но и гармоничного развития, в том числе и 
физического. Кроме этого, физическое воспитание расширяет арсенал 
прикладных двигательных координаций, а также обеспечивает эффективную 
адаптацию к опасным производственным факторам. Эффект физической 
активности распространяется на эмоциональную и мыслительную сферы 
